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ALIMENTAÇÃOALIMENTAÇÃO

“O título de não � cção mais importante do ano.” 
– Der Spiegel

MAIS DE UM MILHÃO DE EXEMPLARES VENDIDOS“A bússola da alimentação entrega exatamente o que promete: um re-
sumo dos estudos nutricionais mais recentes em pedacinhos de fácil 
digestão.” – Berliner Morgenpost

Quando o jornalista científi co Bas Kast começou a sentir 
dores no peito, decidiu investir na alimentação para melhorar 

sua saúde. E assim iniciou um levantamento apurado de 
todas as pesquisas já feitas sobre nutrição e envelhecimento 

em busca do melhor caminho a seguir.

N este livro, ele resume de maneira clara e acessível tudo o que se sabe 
até agora sobre o que de fato contribui para reduzir o risco de doenças 

e manter um corpo saudável a longo prazo. 

Diante da enorme quantidade de informações equivocadas e da falta de con-
senso entre os estudiosos, Bas Kast resolveu colocar ordem no caos e, despre-
zando modismos e ideologias, esclarece de� nitivamente as seguintes questões:
• Como chegar a um peso saudável de maneira efetiva.
• Como prevenir doenças por meio da alimentação.
• Como diferenciar mitos alimentares de fatos comprovados.
• Como uma alimentação cuidadosa é capaz de enganar o relógio bioló-

gico e retardar o processo de envelhecimento.

Filtrando milhares de dados cientí� cos, Kast explica em detalhes os bene-
fícios e malefícios de cada grupo alimentar. A partir dessas informações, 
você será capaz de criar seu próprio estilo de alimentação baseado em co-
nhecimentos sólidos, não em terrorismos nutricionais ou dietas da moda. 

Como uma bússola orientando a direção a ser seguida, este livro vai ajudar 
você a fazer escolhas que lhe permitam aproveitar a vida hoje e preparar seu 
corpo para envelhecer com saúde e vitalidade.

“Bas Kast está na vanguarda da pes-
quisa sobre nutrição. Em A bússola 
da alimentação, ele explica de forma 
fascinante e clara a essência das úl-
timas descobertas.” – Woman

“Este livro é uma viagem de explo-
ração ao mundo da pesquisa sobre 
nutrição e envelhecimento. É um apa-
nhado geral do que vem sendo desco-
berto sobre alimentação saudável nas 
últimas décadas em laboratórios, clí-
nicas, experimentos e na observação 
de populações longevas. 

Seu objetivo é compartilhar os princí-
pios de uma alimentação que reduz o 
risco de desenvolver doenças associa-
das à idade e que retarda o processo de 
envelhecimento.

A bússola da alimentação não estabe-
lece qualquer plano alimentar restriti-
vo para você seguir como se fosse um 
robô. Não exige que conte calorias ou 
pontos. Nada de computar sua comida 
– apenas desfrutá-la. 

O livro fornece um panorama dos 
alimentos que precisamos consumir 
mais e daqueles que devemos evitar. 
Tomando esse esquema como ponto 
de partida, qualquer um será capaz 
de experimentar e explorar por conta 
própria de acordo com sua vontade e 
seus gostos. 

Espero que você se aproprie deste livro 
e que sua vida não só seja prolongada 
de maneira saudável, mas que também 
seja mais bem aproveitada no dia a dia. 

No meu caso, enquanto aprendia mais 
sobre o assunto, descobri uma vonta-
de completamente nova de comprar 
certos alimentos com os quais não 
me sentia à vontade antes, de cozi-
nhar e de experimentar novas receitas. 
Meus problemas de coração desapare-
ceram e me sinto mais em forma do 
que nunca.”

– Bas Kast

Bas Kast estudou Psicologia e Bio-
logia na Universidade de Konstanz e 
de Bochum, na Alemanha, e no MIT 
(Massachusetts Institute of Technology), 
nos Estados Unidos. Jornalista premia-
do internacionalmente, tem vários li-
vros publicados na área de ciências.
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